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 本研究では、実習準備時期における看護系の A 大学に通う女子学生の月経と睡眠を中心とした生活習慣との
関連を明らかにすることを目的とした。女子学生 94 名のうち、自記式質問紙調査に同意し、回答を得られた学
生 50 名（回収率 53.2％）を分析対象とした。月経に関しては、回答した月経周期が正常でない学生が 5 名
（10.0％）、月経時に内服を必要とする月経痛を抱える学生が 27 名（54.0％）、内服しても症状の改善が見られ
ない月経困難の学生が 9名（18.0％）であった。 
 対象者の生活習慣について、食習慣は、朝食・昼食・夕食と 3 食毎日またはほぼ毎日食べると解答した学生
が 28 名（56.0％）と全国調査と比較しても標準的であるのに対し、運動習慣のある学生は 29 名（58.0％）と













































































男子学生 6名を除く女子学生の 94 名うち、調査当日





























































 女子学生 94 名に質問紙を配布し、有効回答を得た
50 名を分析対象者とした（回収率 53.2％、有効回答








均は、49.1 分±39.4 分、最短は 5分、最長は 2時間
30 分であった。また、自宅での学習時間は、1時間
15.2 分±54.7 分で、最短は 0分、最長は 5時間であ
った（表 1）。 
 
表１．属性と生活背景              n=50 
居住状況 人数 （％） 
一人暮らし 22 (44.0％) 
家族と同居 26 (52.0％) 
友達と同居 1 (2.0％) 
その他 1 (2.0％) 
アルバイト状況（平日） 人数 （％） 
有 31 (62.0％) 
無 19 (38.0％) 
主な通学手段 人数 （％） 
電車やバスなどの公共機関 35 (70.0％) 
自家用車や原付 14 (28.0％) 
自転車 1 (2.0％) 
通学時間 平均±標準偏差 （最短－最長） 






















 対象者の睡眠時間の平均は、5時間 59 分±1時間
3 分で、最短は 3 時間、最長は 8 時間であった。就
寝から入眠までの時間は、21.1 分±21.7 分で、最短
は 1分、最長は 120 分であった。対象者の起床時間










未満の学生が、22 名（44.0％）であった（表 2）。 
 
表２．生活習慣への意識と実際          n=50 
生活習慣：気をつけている 人数 （％） 
非常にそう思う・そう思う 14 (28.0％) 
どちらともいえない 23 (46.0％) 
そう思わない、全くそう思わない 12 (24.0％) 
食事：朝食・昼食・夕食３食の摂取 人数 （％） 
欠食なし 28 (56.0％) 
欠食あり 22 (44.0％) 
運動：1日 30程度の運動 人数 （％） 
毎日・ほぼ毎日・週に 3-4 回・週に 1-2 回 29 (58.0%) 
全くしない 21 (42.0%) 
睡眠 平均±標準偏差 （最早―最遅） 
起床時間 6 時 50 分±56.7 分 （午前 4時－9時 30分）
就寝時間 0 時 38 分±74.5 分 （21 時－4時） 
  人数 （％） 
睡眠時間 6 時間未満 19 (38.0%) 
 6 時間以上  31 (62.0%) 
睡眠の主観的質 非常に悪い、かなり悪い 22 (44.0%) 
 非常に良い、かなり良い 28 (56.0%) 
ピッツバーグ 6 点未満 22 (44.0%) 












表３．睡眠への影響因子            n=50 
睡眠前の嗜好品摂取 人数 （％） 
カフェイン含有品  有 29 （58.0％）
          無 21 （42.0％）
アルコール飲料   有 12 （24.0％）
          無 38 （76.0％）
睡眠時の電子機器の通知音設定 人数 （％） 
音が出る設定 28 （56.0％）
音が出ない設定 22 （44.0％）
睡眠環境 人数 （％） 
寝床  ベッド 36 （72.0％）
布団 11 （22.0％）
その他 2 （4.0％）
 照明  消す 40 （80.0％）
     消さない 1 （2.0％）











則と答えた学生が 13 名（26.0％）であった（表 4）。 
 
表４．月経周期異常              n=50 
 人数 （％） 平均±SD （中央値）
月経周期 43 （86.0） 29.9±6.1 （28.0）
正常群 38 （76.6） 28.9±2.3 （28.0）
異常群 5 （10.0） 37.4±16.1 （40.0）
 短周期群 2 （4.0） 21.5±2.1 （21.5）
 長周期群 3 （6.0） 48.0±9.8 （45.0）
無回答 7 （14.0）   
 
２）月経困難 





表５．月経困難                n=50 
 人数 （％） 
月経困難 有 9 （18.0％）
 無 41 （72.0％）
鎮痛剤の内服 有 27 （54.0％）
 無 23 （26.0％）
内服後の改善 有 18 （66.6％）















有 （n=9） 無 （n=41） 有 （n=38） 無 （n=5）
食事
 
欠食なし 28 6 （12.0） 22 （44.0）
n.s.
2 （8.7） 21 （48.8）
n.s.
欠食あり 22 3 （ 6.0） 19 （38.0） 3 （7.0） 17 （39.5）
運動
 
全くない 21 15 （30.0） 6 （12.0）
n.s.
2 （4.7） 16 （37.2）
n.s.




6 時間未満 19 4 （ 8.0） 15 （30.0）
n.s.
3 （7.0） 14 （32.6）
n.s.
6 時間以上  31 5 （10.0） 26 （52.0） 2 （4.7） 24 （55.8）
睡眠の 
主観的質 
非常に悪い、かなり悪い 22 2 （ 4.0） 26 （52.0）
0.03
1 （2.3） 19 （44.2）
n.s.
非常に良い、かなり良い 28 7 （14.0） 15 （30.0） 4 （9.3） 19 （44.2）
ピッツバーグ 
睡眠尺度 
6 点未満 22 1 （ 2.0） 21 （42.0）
n.s.
3 （7.0） 14 （32.6）
n.s.
6 点以上 28 20 （40.0） 8 （16.0） 2 （4.7） 24 （55.8）
フィッシャーの直接確率法 
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Lifestyle factors associated with menstruation among nursing students 
 
Azusa SHIMAZAKI 1)  Eriko MATSUNAKA 1)  Tomoko GOTO 1)  Sayuri ISHIYAMA 1) 
Yuki SONODA 1)  Katsuhiko ISHIKAWA 2)  Miyuki NAGAMATSU 1)  Narumi OOSHIGE 1) 
 
 
This study aimed to elucidate the association between lifestyle, including sleep, and 
menstruation among female nursing students at A college during the clinical practicum preparation 
period. We conducted a self-administered questionnaire research targeting 94 female students and 
analyzed the responses of 50 students who agreed to participate in the study (response rate: 53.2%).  
As a result, 5 students (10.0%) answered that their menstrual cycles were out of normal range, 
27 students (54.0%) took analgesics during their periods for menstrual pain, and 9 students (18.0%) 
had dysmenorrhea that did not improve even after self-medication. Regarding eating habits, 28 
students (56%) had three meals every day or nearly every day, and the rate was similar to the result 
of a nation-wide survey. Only one student (2.0%) had a habit of exercising. The average sleep time 
was less than 6 h and the average score of the Pittsburgh’s sleep quality index was 6.4 points, which 
indicated higher than a cut-off value. These results showed that these students had problems in 
terms of both quality and quantity of sleep. As a result of the Fisher’s exact test in menstruation and 
lifestyle, a significant difference was observed in the subjective quality of sleep and dysmenorrhea. 
Therefore, the results of this study suggested that quality of sleep could be improved with the 
management of menstrual pain. 
Key words: nursing students, menstruation, dysmenorrhea, lifestyle 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
